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栄養素等摂取量 標準栄養所要量 平均値　標準偏差 変動係数
エネルギー　（ka1） 19619 1785．3　　　444．3 24．8
蛋　白　質　　（9） 62．3 64．3　　　17．1 26．6
脂　　　質　　（9） 55£ 58．5　　　17ユ 29．3
糖　　　質　　（9） 一 237．8　　　73。8 3王．0
カルシウム　（mg） 531．5 435．9　　　1589 36．4
鉄　　　（mg） 12．0 8．2　　　　2．3 28．4
ビタミンA　（Iu） 1800．0 2157，4　　1613．9 748
ビタミンB1（mg） 0．85 094　　　　0．3 32．0
ビタミンB・（阻9） 1ユ3 LG9　　　　0．3 35．6
ビタミンC　（mg） 50．0 723　　　40．3 55．8
食　　塩　　（9） 10．0 8．8　　　　2．8 32．3
蛋露質エネルギー比 一 144　　　　19 13．7
脂質エネルギー比 　 29．7　　　　5．8 19．5


























上：3 上：2 上：2 上：1 上：1 上：1 上．：0 上：G 上：0 上：0
適：0 適：1 適：0 適：2 適：1 適：0 適：3 適：2 適：1 適：0
下：0 下：G 下：1 下：0 下：1 下：2
…ド：G 下：1 下：2 下：3
エネルギー 6（7，1） 7（8，3） 4（48） 6（7ユ） 8（9．5） 10（ll9） 王（1．2） 5（6．0） 6（7．1＞ 31（36．9）
蛋　白　質 9（10．7） 5（6．0） 17〈20．2） 6（7．1） 14（167） 11（13ユ） 2（2．4） 3（3，6＞ 5（6，0） 12（14．3）
脂　　質 21（25．0） 14（16．7） 玉5（17．9＞ 4（4．8＞ 17（20．2） 0（0．0） 0（0．0） 5（6，0） 4（48） 4（4．8）
カルシウム 荏（4．8） 3（3．6） 10（1L9） 1（1，2） 6（7ユ） 20（23．8＞ 1（1．2） 3（3．6） 6（7．1） 30（35．7）
鉄 1（1．2） 2（2．4） 2（24＞ 玉（1．2） 1（L2） 8（9．5） 2（2．4） 4（4．8） 16（19．0） 47（56．0）
ビタミンA 8（95） 4（4．8） 21（25ρ） 1（L2） 7（8。3） 25（298） 0（0．0） 0（0．0） 2（2．4） 16（19．0＞
B1 11（13．1＞ 10ω．9） 12（143） 10（119） 12（14。3） 8（95） 1（12） 4（4．8） 6（7．1＞ 10（王1．9）
B2 6（7．1＞ 6（7．1） 5（6，G） 9（10，7） 13（15．5） ユ2（14。3） 1（1。2） 5（6．0） 15（17．9＞ 12（14．3）
C 23（27．4） 4（48） 25（29．8） 0（αG） 婆（4．8） 14（16．7） 1（1．2） 1（1．2） 1（1．2＞ 玉1（13．玉）
































































































































エネルギー摂取景（kca1＞ 1716忠411（23．9） 1821±487（26．7） 1777±422（23．7） 1785±4娃4（24．8）
エネルギー消費量（k（頭 2473±504（20．3）＊＊＊ 1973±362（18．3＞ 1940±276（14．2） 2044±402（19．6）
身体活動量ΣRMR分 1339±497（37．1）＊＊＊ 932±334（358） 775±258（33．2） 933±387（41．4）
数字：平均値±標準偏差，（）：変動係数，各群問差の有意性：＊＊＊pくO．GO1
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表4　エネルギー消費量と他のパラメータとの関連性
エネルギー消費
身　長
0300＊
体　重 BMI
0597＊＊＊　　　　　0．498＊＊＊
カルシゥム
0220＊
ビタミンB，
0219＊
身体活動量
0787＊＊＊
有意姓：＊pく0．05　＊＊pくO．01　＊＊＊pくO．OO1
　一般的にエネルギー消費の質量を高め，健康づくりの有効化を図る一つに，運動蒔には
蛋白質摂取の多い方が体蛋白質合成を増し，筋肉量の増大に有利であること，その他に糖
質・ビタミン及びミネラルの必要量の増加等があるという3）。栄養等摂取が良いだけでは
パフォーマンスは良くならないが，栄養等摂取が悪い場合，ほとんど間違いなくパフォー
マンスは悪化することを考えると，その詳細な関係を本調査結果から明らかにすることが
できないが，栄養素やビタミンとミネラルの摂取バランスの偏り，あるいはエネルギー消
費量と摂取量の出納がアンバランスとなっている点は避けるべきであろう。
　以上，食生活調査は秤量法及び目安量によって食品の素材または調理済みかを食事の都
痩記入させているうち，本調査の場合はN安量の詳細を記入させたものであるが，その結
果によると，1日の食事において食べ方・料理の組み合わせ・つくり方及び暮らしとのつ
ながりにあまり健全な状態になっていないということ，栄養素の摂取バランスにおいても
著しく偏った摂取傾向にあることが判明された。たとえば連続3日間のうち2H以上にわ
たって標準栄養所要量を下曝ったものにエネルギー量・蛋霞質・ビタミンのAとBゴミネ
ラルのカルシウムと鉄があげられ，かつ脂肪の摂取において3臼問のうち2H以上にわ
たって標準栄養所要量を上圃っている者が59．5％も存在していた。一般的に主食は充足さ
れているものの，長寿を支えている日本の伝統的食事の主菜や翻菜の組み合わせのできて
いない者が約70％以上にもなり，依然として受験戦争当晴からの狭長及び軽量の体格面の
修復がなされていないように思われる。
　健康・自然食品は食品衛生法・薬事法・栄養改善法・不当表示法・割賦販売法等による
さまざまな対策があるが，特に健康にかかわる有用性の表示基準等を定めた保健機能食鹸
制度（特定保健用食品・栄養機能食晶）によると，食品または主要な栄養成分等の標準的
な標示，摂取上の注意事項，1日当たりの摂取目安，栄養成分量等の標示e’や2001年4月
には遺伝子組み換え食品（じゃがいも・大豆・てんさい・とうもろこし・なたね・綿）及
びアレルギー物質を含む食品（小麦・そば・卵・乳・落花生）の標示が義務化している％
したがって栄養や食事に対する関心を深め，栄養成分の表示等から栄養素の摂取バランス
を見直すとともに，生活習慣の改善による疾病予防・健康増進や第二次国民健康づくり対
策の「アクティブ80ヘルスプラン」　s｝，すなわち80歳になっても社会参加ができ，生き
生きとした生活を営み，かつ自立した生活ができることや寝たきりなどの予防（寝たきり
高齢者を介護している85％は女性8うを目指すためにも，毎年指摘されているカルシウム
や鉄の摂取不足とならない心掛けも必要と考える。
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食生活の実態調査
ま　と　め
　大学生の健康管理対策の一助として，本学の外国語学部に在学する昼間主及び夜間主の
女子学生84名（平均年va　21．4±1．6）を対象に，食生活・栄養調査票及び生活時間調査票
を用いて連続3日問調査した。その結果の概要は次のとおりである。
　1）食生活バランス（食べ方・料理の組み合わせ・つくり方・暮らしとのつながり）か
らみた健全度は，1ヨ3図食のうち朝食が最も悪く，1日の食事においてもあまり健全な状
況になっていなかった。
　2）栄養素の摂取バランスは著しく偏った傾向にあった。たとえば連続3日問のうち2
日以上にわたって標準栄養所要量を下回ったものにエネルギー量・蛋白質・ビタミンのAと
B2・カルシウム・鉄があげられ，また脂肪の摂取においては3日間のうち2H以上にわ
たって標準栄養所要量を上膝っている者が59．5％も存在していた。
　3）主食・主菜・副菜の料理バランスのとれていない者が相当数存在していた。
　4）1日のエネルギー摂取量と消費量との問に統計学的に有意な椙関係数は認められず，
かつ両者の出納ではかなりのエネルギー量の摂取不足の状態になっていた。
　以上，女子学生の多くは，栄養や食事に対する関心を深め，栄養成分の表示等から栄養
素の摂取バランスを見直すなど，食生活の改善をはかることが必要であろう。
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